



学 位 の 種 類 博士(スポーツ健康科学) 
報 告 番 号 甲第 1700 号 
学位授与の日付 平成 30 年 3 月 15 日 
学位授与の要件 学位規則第 4 条第 1 項該当（課程博士） 
学 位 論 文 題 目 ターンを利用したホームエクササイズに関する研究 
論 文 審 査 委 員 （主 査） 福岡大学 教授 田中 宏暁 
 （副 査） 福岡大学 教授 檜垣 靖樹 
  福岡大学 教授 川中 健太郎 
  同志社大学 教授 石井 好二郎 
     




内 容 の 要 旨 
 














本研究は歩行にターンを追加する運動を“Slow Walking with Turns”，スロージョギング
にターンを追加する運動を“Slow Jogging with Turns”とし，それぞれの生理負荷を確認
し， ホームエクササイズのプロトコルを作成することを目的とした．  
1. ウォーキングにターンを追加したエクササイズ：“Slow Walking with Turns”の生理





ボランティアが参加した．Slow Walking with Turns は，1 分間当たり20 回のターン
を含む往復歩行運動とし，歩行距離を延長することにより歩行速度の制御が可能であ
る．本研究では，距離を1.5－3.5mの5 段階に設定されたSlow Walking with Turns 
と，Slow Walking with Turns 中の歩行速度と同速度のトレッドミル歩行を比較した．
参加者は両運動をランダムに実施し，V．O2，HR およびRPE が評価された．次に，筋
活動の評価は6 名の男性ボランティアが参加した．体幹・下肢の11 筋について，Slow 
Walking with Turns（距離2 1.5－2.5m の3 段階），同速度のトレッドミル歩行および
等尺性最大随意収縮時の筋活動を筋電図で評価した．  
結果  









2. スロージョギングにターンを追加したエクササイズ：Slow Jogging with Turns の生
理負荷に関する研究  
目的  




V．O2，HR，およびRPE の評価のために10 名の男性ボランティアが参加した．Slow 
Jogging with Turns はスロージョギング中に20 回／分のターンを含む運動で，ジョギ




Slow Jogging with Turns のMETs はトレッドミルジョギングよりも有意に高値であっ
た（p＜0.001）．  
考察  




防・改3 善に効果をもたらすことが期待される．  
結論  
Slow Walking with Turns および，Slow Jogging with Turns は，ターンの追加により
METs を有意に増加させた．また，ターン時には，内外側広筋や背筋群の筋活動が有意
に高まることから，筋量や筋力の維持・向上に有効な運動刺激となる可能性が示唆され
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Q．Slow Jogging with Turns は、同運動強度の走行と比較してRPEが低いか。 
A．本研究ではSlow Jogging with Turns とトレッドミルジョギングの時速を同一に設定
しており、両運動の強度が同一になることはなかった。類似している強度を選択しRPEを
比較した（ｔ検定）ところSlow Jogging with Turns で有意に低値であったことから、
ターンの追加は運動強度の割に疲労を感じにくい可能性はあるが、比較方法にいくつか
問題が含まれるため、今後検討したい。 
Q．Slow Walking with Turnsの筋活動はターンの減速期にのみ着目しているが、ターン
相全体の筋活動について検討したか． 
A．筋量増加や筋力増強の可能性を検討するためには、運動強度、頻度、および持続時間
などの条件を整理する必要がある。そのため、本研究ではSlow Walking with Turnsの筋
活動はターン時間あたりの平均積分値ではなく、筋収縮持続時間（立脚期踵接地時間）
における強度（筋活動水準）を示した。そのためターン相全体の筋活動について論文中
には記載していないが、単位時間あたりのトレッドミル歩行との比較では、大腿二頭
筋、内側広筋、脊柱起立筋の筋活動増加が有意であった。ターンでは前後方向や左右方
向に働く筋の協調が必要であるが、中殿筋、股関節内転筋群、前脛骨筋、ヒラメ筋にお
ける明らかな増大は認めなかった。 
 
6. 審査委員会の結論 
本学位申請論文は、口頭試問のいずれの質問にも適切で明確な回答を得た。よって、審
査委員合議の結果、試験は合格とした。 
